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Постановка проблеми. Однією з 
найважливіших проблем стрілецького спорту є 
вдосконалення тренувального процесу на основі 
використання засобів і методів. Необхідне по-
дальше удосконалення методики тренування у 
взаємозв’язку засобів і методів фізичної підготовки 
із цілеcпрямованим формуванням рухових нави-
чок для досягнення оптимального рівня розвитку 
фізичних якостей стрільців [1, 2].
Сучасний рівень спортивних досягнень у ку-
льовій стрільбі на Олімпійських іграх і чемпіонатах 
світу впритул приблизився до абсолютних резуль-
татів. Процес підготовки стрільців високого кла-
су вимагає великого об’єму тренувальної роботи. 
Велике навантаження під час тренувань та багато-
денних змагань вимагають від стрільців високого 
рівня фізичної підготовленості. Тому спортсменам, 
які займаються стрілецьким спортом, фізична під-
готовка необхідна [2].
На формування техніки стрільби впливають 
багато чинників, одним з основних є загальна і 
спеціальна фізична підготовка. Фізична підготовка 
необхідна для отримання високих спортивних ре-
зультатів у стрільбі і для зміцнення здоров’я спорт-
смена [2].
Техніко-тактична та психологічна підготовка 
стрільців достатньо широко розглянуті такими авто-
рами: В.Т. Пятковим, А.Я. Корхом, В.Н. Сабліним та ін.
Загальна й спеціальна фізична підготовка — це 
складний педагогічний процес, спрямований на 
створення оптимального рівня фізичного розвитку 
організму, який дозволяє переносити досить вели-
кі тренувальні навантаження без зниження рівня 
функціонального стану стрільця.
Як показали дослідження (А. Юрьєва, А. Со-
колова, Е. Куколівської) статична робота стрільців 
вимагає високого рівня фізичної підготовки. Нап-
риклад, під час виконання вправи стандарт 3х40, 
стрілець протягом 4—5 годин багато разів піднімає 
гвинтівку вагою 7—8 кілограмів. При цьому, він 
втрачає до трьох кілограмів маси тіла та викорис-
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товує значну кількість енергії організму. У даному 
випадку особливо зростає статичне навантаження 
на опорно-руховий і м’язовий апарат спортсмена. 
Можна зробити висновок, що фізична підготовка 
стрільцям-спортсменам необхідна [2, 3]. 
Останні дослідження і публікації з даної тема-
тики проводились В.Т. Пятковим [4, 5].
Метою роботи є визначення нової методики 
впливу засобів фізичної підготовки на спеціальні 
якості і працездатність стрільців-спортсменів.
Завдання дослідження:
1. Проаналізувати сучасні методи підготовки 
стрільців-спортсменів.
2. Сформулювати нову методику фізичної 
підготовки стрільців-спортсменів.
3. Підготувати практичні рекомендації.
Результати дослідження та їх обговорення.
У дослідженнях приймали участь студен-
ти кафедри теорії і методики стрільби, сучасного 
п’ятиборства і шахів Львівського державного уні-
верситету фізичної культури. Були сформовані 
контрольна і експериментальна групи по 5 студен-
тів однакового рівня підготовленості.
Перед початком експерименту було проведено 
залікову стрільбу і результати внесені в таблиці 1,2. 
Серднє арифметичне значення в контрольній групі 
складає 323,6, в експериментальній — 324,2, різни-
ця складає 0,6 очок.
Педагогічний експеримент тривав п’ять тижнів. 
Дослідження в експериментальній групі проводи-
лись до розминки та інших фізичних навантажень.
Спортсмени контрольної групи тренувались за 
звичайною системою, а експериментальна група ви-
конувала передтренувальне навантаження на вело-
ергометрі принцип дії якого полягає в наступному: 
учасникам експерименту дається певне наванта-
ження, при обертанні педалей слідкуємо за показ-
никами індикатора потужності, вважаючи на число 
обертів педалей. При навантаженні 4 умовних оди-
ниць при 70 об/хв, потужність у 205 Вт., час обер-
тання педалей 1 хв.
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Після велоергометра спортсмени виконували 
навантаження на тремометрі, принцип дії яко-
го спрямований на реєстрацію доторкань щупа, 
який кріпився до ствола гвинтівки, до спеціально 
встановленої на приладі пластини. Діаметр отвору 
3,4 мм, час утримання 30 секунд. Стрілець стоїть у 
вихідному положенні з гвинтівкою і намагається 
утримувати нерухомо щуп в отворі. Чим меньше 
доторкань, тим краще стійкість. Після експеримен-
ту стрільці йдуть тренуватись.
Після п’яти тижнів експериментального тренуван-
ня була проведена контрольна стрільба, виконувалась 
вправа ГП-4, яка складається з 40 пострілів стоячи. 
Обидві групи виконували вправу в однакових умовах.
Результати стрільби були занесені в таблиці 3 і 4.
При аналізі отриманих результатів виявилось, що 
до експерименту різниця результативності стрільби 
між двома групами складала 0,6 очок, а після експе-
рименту приріст склав 4 очки. В експериментальній 
групі, де виконувалось динамічне та статичне наван-
таження за допомогою велоергометра та тремомет-
ра, результати стрільби вищі в середньому на 4 очки. 
Самий високий результат у контрольній групі, яка 
тренувалась за звичайною системою, у Матківсько-
го Романа — 327 очок, а самий низький результат у 
Лущака Дмитра — 319 очок. У експериментальній 
групі стрільців, які виконували динамічне та ста-
тичне навантаження, найкращий результат показав 
Кость Ігор — 331 очко, а найгірший результат Міль-
чаковського Володимира — 324 очка.
Виявилось, що для підвищення результатив-
ності стрільців ефективні передтренувальні дина-
мічні і статичні навантаження, що вказує на най-
більш раціональне їх використання.
Експериментальні дослідження, проведені нами 
з метою вивчення сучасної практики і розробки но-
вої методики занять з фізичної підготовки, дозво-
ляють стверджувати, що проблема фізичної підго-
товки в структурі тренувального процесу стрільців 
може бути успішно завершена. На підставі прове-
дених досліджень і отриманих результатів запро-
поновано нову методику підвищення результатив-









сума1 2 3 4
1. Лущак Дмитро 1989 ІІ 80 81 80 79 320
2. Кучма Роман 1989 ІІ 79 81 81 81 322
3. Бордун Василь 1988 І 81 82 81 81 325
4. Кірянов Сергій 1988 І 81 82 81 80 324
5. Матківський Роман 1988 І 82 82 82 81 327
Таблиця 1










сума1 2 3 4
1. Мільчаковський Володимир 1988 ІІ 80 82 80 79 321
2. Гнилянський Володимир 1987 І 79 80 82 81 322
3. Кондра Дмитро 1987 ІІ 81 81 82 81 325
4. Сидорович Андрій 1987 І 81 80 81 83 325
5. Кость Ігор 1986 І 81 83 82 82 328
Таблиця 2










сума1 2 3 4
1. Лущак Дмитро 1989 ІІ 80 80 80 79 319
2. Кучма Роман 1989 ІІ 80 81 81 80 322
3. Бордун Василь 1988 І 82 81 81 81 325
4. Кірянов Сергій 1988 І 81 81 81 80 323
5. Матківський Роман 1988 І 81 82 82 82 327
Таблиця 3
Результати контрольної стрільби контрольної групи після досліджень
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Для підвищення результативності стрільби стріль-
ців-спортсменів в підготовчому періоді слід викорис-
товувати додаткові навантаження на велоергометрі 
та тремометрі. Спортсмен при обертанні педалей ди-
виться на показники індикатора розрахункової по-
тужності, приймаючи до уваги число обертів педалей. 
Показники навантаження розміщенні на велоерго-
метрі і мають такий вигляд: при показі індикатора 4 
умовні одиниці навантаження 70 об/хв потужністю 
205 Вт. Час виконання навантаження 60 секунд. 
Після велоергометра спортсмени виконують 
навантаження на тремометрі, принцип дії якого 
спрямований на реєстрацію доторкань щупа, який 
кріпиться до ствола гвинтівки, до спеціально вста-
новленої на приладі пластини. Діаметр отвору 3,4 мм, 
час утримання 30 секунд. Стрілець стоїть у вихідно-
му положенні з гвинтівкою і намагається утримува-
ти нерухомо щуп в отворі. Чим меньше доторкань, 
тим краще стійкість. Після експерименту стрільці 
йдуть тренуватись. Робота на велоергометрі та тре-
мометрі виконується не менш ніж за одну годину до 
тренування. Після 5—6 тренувальних мікроциклів 
включаючи роботу на велоергометрі та тремометрі, 
ефективність стрільби зростає на 4 очки.
Висновки:
1. Запропоновано нову методику фізичної 
підготовки стрільців яка полягає у наступному: 
спортсмен спочатку виконує навантаження на ве-
лоергометрі при показі індикатора 4 умовні оди-
ниці навантаження 70 об/хв потужністю 205 Вт., 
час виконання навантаження 60 секунд, після ве-
лоергометра спортсмени виконують навантаження 
на тремометрі, час утримання 30 секунд, стрілець 
стоїть у вихідному положенні з гвинтівкою і нама-
гається утримувати нерухомо щуп в отворі. Чим 
меньше доторкань, тим краще стійкість. Робота на 
велоергометрі та тремометрі виконується не менш 
ніж за одну годину до тренування.
2. Аналізуючи отримані результати після завер-
шення педагогічного експерименту, слід відмітити по-
зитивні зміни в експериментальній групі, де викорис-
товувалось додаткове тренування на велоергометрі та 
тремометрі. Воно виявилось більш ефективним. В ек-
спериментальній групі, де використовувався велоерго-
метр та тремометр, результати стрільби вищі на 4 очка.
3. Робота на велоергометрі та тремометрі 
може використовуватись у тренувальному процесі 
стрільців-спортсменів як розминка, яка сприяє 
створенню позитивного загального стану для м’язів 
ніг, черевного преса і рук, при якому забезпечуєть-
ся найбільша ступінь стабільності напоготівки.
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на сума1 2 3 4
1. Мільчаковський Володимир 1988 ІІ 80 82 80 82 324
2. Гнилянський Володимир 1987 І 82 80 83 81 326
3. Кондра Дмитро 1987 ІІ 81 82 82 83 328
4. Сидорович Андрій 1987 І 82 81 81 83 327
5. Кость Ігор 1986 І 81 83 83 84 331
Таблиця 4
Результати контрольної стрільби експериментальної групи після досліджень
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